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MALET ER A FINNE EN LASNING

DU KAN IKKE VENTE PA AT DET L@SER SEG
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ER DU EN SLADREKJERRING?

Nar det spisser seg til pa jobben, du er frustrert og
oppgitt - noe av det verste er da a bli omtalt som en
sladrekjerring.

Du trengte kanskje bare a fa statte av en kollega. Fa en
utenfra til a gi innspill pa om din reaksjon er naturlig.

Det er naturlig a seke statte i en konfliktsituasjon, men
det er fryktelig vanskelig a balansere behovet for stotte
med behovet for a uttrykke frustrasjonen med den
personen du er i konflikt med.

Kanskje du ikke vil kalle det en konflikt, men det er noe
som ikke er bra, ikke sant? Noe du skulle gnske lgste seg
- pa en eller annen mate.

Uansett gnsker du ikke a bli oppfattet som en person
som klager og sladrer.

Dilemmaet er dette:
Hvis du opplever urimeligheter pa jobben - fra en
kollega eller fra sjefen - sa er det naturlig a sjekke med
de rundt deg om din reaksjon er naturlig.
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ER DU EN SLADREKJERRING?

Du trenger stottespillere. Du vil gjerne ha bekreftelse pa
at det du gj@r er riktig, og at den andre tar feil.

Du kan vaere ganske sikker pa at den andre parten gjar
det samme. Alle trenger noen a lufte problemer med, a
kunne avstemme sin virkelighetsoppfatning, og fa
bekreftet at man reagerer riktig.

Men hvis du ikke mater motstand, hvis du ikke klarer &
se situasjonen utenfra - da er veien kort til «<kKMM» -
altsa Kos Med Misngye.

Og jeg lover deg - alle sjefer hater det!
Sa du trenger alliansepartnere, noen som statter deg -
men de ma ogsa kunne bidra til at du klarer a lgse

situasjonen.

"Det er sa lett a bli fortvilet! Man kan bli sa himla oppgitt
over den kollegaen eller den sjefen - er det mulig, liksom?"

Jeg skal gi deg noen innspill sa du kan komme ut av
situasjonen.
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HVOR SKAL DU BEGYNNE?

«Du kan ikke lgse et problem med det samme
tankesettet og atferd som skapte problemet»

~I

«Gjor du det du alltid har gjort, far du det du
alltid har fatt»

Du ser hvor jeg vil, ikke sant? Du kan ikke forandre noen
andre, du kan bare forandre deg selv.

Det vil vaere naturlig a ogsa forvente en annen atferd fra
din «motpart», men det kan du bare oppna hvis du viser
vilje til endring selv.

f éf ﬂdﬂt f/b baéﬂ/ﬂdat
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1) GI BLAFFEN | "HVORFOR"

Det er et alt for stort fokus pa «Hvorfor oppstod konflikten?»
Man tror at vi ma finne arsaken for a kunne finne en lgsning.

Def or bl vinferessanf

Hvis vi snakker om maskiner er det ofte en sammenheng
mellom arsak og lgsning.

Snakker vi om menneskelige relasjoner, sa vil arsaken som
regel vaere subjektiv, tolkningsbasert, og helt ubrukelig for a

finne en lgsning.

Alle som har mer enn ett barn vet at det er umulig a vite
hvem som startet!

En konflikt kan starte med en faglig uenighet, ulike prioriteringer
pa jobb.

Dermed kan det vaere at du begynner a irritere deg over den
andre personen, du leter etter logiske brister i det som sies, du

oppfatter det som sies negativt.

Tilsvarende kan den andre personen ogsa bli mer kritisk til deg.
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- GI BLAFFEN | "HVORFOR" -

Du far dermed ikke den positive tilbakemeldingen du
forventer pa en jobb du gjar, eller du mater (urimelige)
motargumenter.

Pa den maten gker skepsisen, og etterhvert blir tonen
mellom dere sur, og du begynner a skygge banen.

Hoves def g[mf a7

Nar du da er i en etabler ubehagelig situasjon kan det
vaere vanskelig a si hvorfor den oppstod.

Og uansett om du vet hvorfor - du kan ikke ga tilbake i
tid og fjerne arsaken.

Du kan ikke endre det som har skjedd, kunne finne
mater a handtere og forbedre den navaerende

situasjonen pa.
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- GI BLAFFEN | "HVORFOR" -

Derfor er det a ga tilbake i tid for a finne ut «<hvorfor» ganske
ubrukelig i konfliktlgsningssammenheng.

Jeg har opplevd meglinger som strander fullstendig fordi
den ene parten til stadighet trekker inn tidligere
fornaermelser eller negative hendelser.

Fortid NA Fremtid

For at du skal klare a l@se konflikten i et
meglingsmate, ma begge parter vaere innstilt pa a
nullstille det som har skjedd.

Dette forutsetter to ting:

e Det ma veare en rimelig balanse i de
fortredeligheter som har veaert gjort, slik at ikke en
person er apenbart urimelig skadelidende.

e Det ma veare en etablert meglingssituasjon hvor
begge parter gnsker en lgsning.
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- GI BLAFFEN | "HVORFOR" -

Sa hva gjer du hvis du slett ikke gnsker formelle
meglingsmater? Det kan jo fort oppleves som en
eskalering av konflikten, og du vil kanskje prave a lase
dette selv.

Kanskje du rett og slett er i den heldige situasjonen at
du kan ta tak i en konfliktsituasjon tidlig!

Det er mye du kan gjgre for a snu en situasjon -
nesten uten at motparten merker det!

Det er faktisk (kanskje den eneste) fordelen med a selv
veere involvert i en konflikt:

Du kan ta tak i den med en gang det kjennes
ubehagelig ut!

Det behaver ikke vaere synlig for noen andre - det er
nok at du kjenner pa det selv.

Ok, det kan ha gatt langt, men du vil likevel ha nytte av
disse tipsene hvis du ikke gnsker a kjgre en apen

konflikt. /\‘,>
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2) INGENTING ER SVART/HVITT

Alt er nyanser.

Den personen du er i konflikt med har stgttespillere,
Personen kan ikke veaere sa ille, altsa.

Hvis du vil begynne a lgse opp i situasjonen, sa er det
faktisk sa enkelt som at du stiller inn dine egne

antenner og begynner a lete etter bra ting hos denne
personen.

Klaver i 4 Lefe dffer noe
faﬁ/ﬁtff deyt f%/éoﬂm }[a/ 7

Klarer du a se en bra ting hver dag, sa er du igang med
a justere din egen opplevelse av situasjonen.

~



3) HVA ANSKER DU DEG?

Det neste du ma gjere, er a beskrive hvilken situasjon du
gnsker deg.

Hvis du i dag gruer deg for a ga pa jobb, eller gruer deg til
mater og samtaler med en spesiell person - da er det
enkelt a si at du @nsker en situasjon hvor du ikke gruer
deg. Men det er ikke spesifikt nok. Du ma beskrive dette pa
en positiv mate. Skal du komme noe sted, ma du beskrive
hvor du vil, ikke hva du vil bort fra.

Sa hvordan ser en dremmedag pa jobben ut?
Hvordan kunne du gnske at det var? Hvordan vil det se ut
hvis du gleder deg til a ga pa jobb? Hvordan er
kroppspraket ditt nar du gar inn dera? Hva sier du til de du
meoter underveis? Hvordan mgter du den ideelle

sjefen/kollega - hvis alt er bra?

Spersmalet er: Hva ville skje hvis du begynte a opptre pa
akkurat den maten - som om alt var supert?

Ville du bli sett pa med andre gyne? Ville du fatt en annen
respons? Ville du fatt det bedre pa jobb - bare ved a endre

din egen atferd?
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4) HVA ER DU VILLIG TIL A ENDRE?

Intensjoner er en god ting
Du vil det beste, ikke sant?
Tror du andre mennesker ogsa har gode intensjoner?

Det hjelper bare sa veldig lite hvis det ikke synes i
maten folk oppfarer seg pal!

Vi Kayr e 4e }W il Mg[oﬂﬂr’

Vi kan bare se atferden til folk.

Det vil si at du kanskje ma bli mer bevisst pa hva du
gjor, sa vil dine intensjoner ogsa bli tydelig for andre.

Det kan i noen tilfeller vaere sa enkelt som a hente en
kopp kaffe til de andre, ikke bare til deg selv.

Hva kan du endre i din egen atferd, for dermed endre
momentum pa hele konflikten?

~
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9) SI FRA

Si fra hvordan du opplever situasjonen

Na begynner det a bli ubehagelig. Men det er ngdvendig, for
dette er fgrste skritt i retning av a lese problemet.

Siden de aller fleste gruer seg til a ta opp en konflikt - saerlig

med den det gjelder - sa risikerer man to ting:

e Man Dblir for vag - slik at vedkommende ikke skjgnner at
det er et problem
e Man gar ut for hardt, og dermed eskalere konflikten

Det siste skjer gjerne hvis du faller i fella og bruker "du"-
utsagn. Kombiner det med «alltid» sa blir det garantert verre.

Lasningen er «Jeg»-utsagn. Beskriv hvordan du opplever
situasjonen, slik at du unngar a komme med beskyldninger.

Ha i bakhodet at den andre personen kanskje ikke forstar hva
du mener, og ihvertfall ikke hadde intensjon om a angripe

eller sare deg.
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-S| FRA -

Husk at din opplevelse alltid er sant for deg, men pass pa at
du ikke blir en sutrende diva.

«Jeg foler meg alltid sa misforstatt...» fgrer ikke frem.

Beskriv hva du @nsker, og hva du er villig til a gjere for a
oppna det. Spar om hva du kan gjare for a endre
situasjonen.

Dewled er M I oﬂéf il f/V/

Og nar du oppleves som konstruktiv har du etablert en ny
oppfatning av deg selv - bade i ditt eget selvbilde, og i den
andre partens bilde.

~
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) TREN PA GODE FORMULERINGER

Det er to ting a tenke pa nar du skal starte samtalen
1) For det forste - Begynn med en introduksjon

Du kommer til a grue deg. Pass derfor pa at du begynner
rolig. Du har forberedt deg, den andre personen er helt
sikkert pa et annet sted mentalt.

e "leg vil gierne ta opp noe med deg"
e "leg har en ting jeg gjerne ville snakket med deg om"

2) Pass pa a snakke om konkret atferd

Det er sa lett a buse ut med alt du er misfornayd med, og det
er lett a virke anklagende.

Du ma fokusere pa atferd, pa en konkret situasjon. Start med
det som er viktigst for deg, og vaer konkret. Husk at du ikke
kan se intensjonene, bare atferden, og da er det den du ma
adressere.

e «Dadusa.... opplevde jeg det som kritikk og ble saret/falte
meg misforstatt/»

e "leg opplevde den situasjonen som vanskelig, og har tenkt at vi
kanskje har snakket forbi hverandre."

e "leg kunne gnske meg at (....i den situasjonen...) sa kunne jeg
fa muligheten til / sa kunne du heller si at {(....)"
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1) HA GODE SVAR

Tren pa gode responser, sa du ikke blir stilt til veggs

Det er en mulighet for at den konflikten du tar tak i har
vart lenge, eller at du ikke umiddelbart far positiv
respons pa a ta det opp.

ng or dgf 40w Ko ewiWler
dgg e sarf7

Frykten for at du blir mett med

e «Herregud, sa harsar du er»

e «Det nytter ikke med slike folelsesmessige utbrudd i
denne avdelingen»

e «Jeg kan ikke forholde med til den slags utsagn/
pdstander/ utbrudd»,

e "Na har du gndlt om dette hver gang vi har mattes, kan
du snart slutte?"

Latterliggjaring er kanskje den stgrste skrekken, hvis du
fgrst har tatt mot til deg.

Da er det to ting du ma tenke pa:
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- HA GODE SVAR -

Fristende - men ikke smart:

Det er fristende - men ikke smart - a svare med en gang. Det
er lett & ga i forsvar, argumentere imot, bli emosjonell og
miste grepet.

Hvis du ma gi en respons, sa kan du si «Dette er vanskelig for
meg, og jeg trenger litt tid til a bearbeide reaksjonen din. Kan
vi avtale et nytt mgte?»

Det som er smart a gjore

Det aller smarteste du gjar, er a svare med et spgrsmal, slik
at du oppnar to ting:

Du far bedre tid til a tenke, og mer informasjon, far du svarer:

e "Pg hvilken mate synes du jeg er harsar?"

e "Hvordan skulle du ensket at jeg hadde tatt opp dette"

e "Hva slags situasjon/relasjon opplever du at vi har"

e "Vil du si at jeg har opplevd situasjonen feil?"

e "Hva hadde du forventet at skulle skje i denne
situasjonen/veere min reaksjon?"

e "leg fortsetter a ta opp dette fordi jeg opplever a ikke bli
hart/tatt pa alvor”

Supertips 1: Hold munn, og gjenta siste ord - da far du mer
informasjon, og rekker a puste og tenke selv, far du sier noe
du kanskje vil angre pa.

Supertips 2: Unnga a bruke ordet «hvorfor», det virker
utfordrende og gir deg lite. Omformuler til «pa hvilken mate».
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HVA HVIS DET IKKE FORER FREM?

Grunnregelen i all konflikthandtering er at du tar det opp
farst med den det gjelder, deretter tar du det opp med
din overordnede - altsa tjenestevei.

Hvis det ikke farer frem, ma du ga videre i systemet.
Enten til verneombud eller fagforening, eller til din leders
leder.

Hvis denne problemstillingen oppstar i et prosjekt vil det
vaere naturlig a ta opp problemet med prosjektleder,
siden vedkommende kjenner partene. Hvis det ikke fgrer

frem, gar du til din linjeleder.

Det som er et naturlig neste steg er at det giennomfares
en eller annen form for et meglingsmate.

Det betyr at en tredje part innkaller til et dialogmate,
hvor partene far hjelp til a finne en lagsning.

Forhapentligvis vil disse stegene hjelpe deg, slik at du
slipper a slutte i jobben din.

Aﬂkflg fil!
Hilsen Elin
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